OPIS WYKONANIA PROB SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ — pitka siatkowa

Za egzamin z predyspozycji sprawnosciowych, pomiaru wysokosci ciata oraz oceny eksperckiej

mozna zdoby¢ w sumie maksymalnie 100 pkt.

UWAGA !

Na ogdlng ocene (maksymalnie 100 punktéw) sktada sie suma punktéw z 3 najlepszych préb plus punkty

uzyskane z oceny eksperckie;j.
Kandydaci zdajg egzamin z predyspozycji sprawnosciowych w stroju sportowym.
Wymagane jest posiadanie zaswiadczenia lekarskiego o zdolnosci do uprawiania sportu lub zgode rodzica

na udziat w testach.
Kazdorazowo bierzemy pod uwage wiek kalendarzowy.

W przypadku dzieci z rocznikow mtodszych punkty uzyskane dla wieku kalendarzowego przeliczamy
proporcjonalnie do norm wieku docelowego.

SKOK W DAL Z MIEJSCA.

Warunki przeprowadzenia proby: powinno przeprowadzic sie te prébe w sali gimnastycznej. Wtedy
potrzebne jest dostosowane do zaje¢ sportowych podtoze z wyznaczong linig odbicia oraz podziatka
centymetrowg. Wszystkie pomiary dokonywane sg prostopadte do kierunku skoku. Mozna rowniez, jako

miejsce do lgdowania wykorzystac cienkie (maks. 5 cm), twarde materace lub maty
gimnastyczne. Sprzet: podziatka centymetrowa

Sposob wykonywania: Badany staje w niewielkim rozkroku z ustawionymi réwnolegle stopami przed linig
odbicia, nastepnie pochyla tutéw, ugina nogi w kolanach (pétprzysiad) z rownoczesnym zamachem obu
konczyn gérnych dotem w tyt, po czym wykonuje wymach rgk w przéd z réwnoczesnym energicznym
odbiciem obundz, skacze jak najdalej. W czasie wykonywania préby nalezy zwrdci¢ uwage na poprawnosé
ustawienia stép. W zadnej fazie odbicia, nie powinny one przekracza¢ wytyczonej linii. Dtugos$¢ skoku
mierzymy od wyznaczonej linii odbicia (belki) do najblizszego $ladu pozostawionego przez piete skaczacego.
Jezeli badany po wykonaniu skoku przewrdci sie do tytu, wéwczas skok powtarza. Z trzech wykonanych
skokdéw notuje sie najdtuzszy z doktadnoscig do 1 cm.

ZASIEG W WYSKOKU OBUNOZ Z ROZBIEGU

Warunki przeprowadzenia proby: najlepiej w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na réwnym i suchym

podtozu

Sprzet: miara/tasma z podziatkg ok. 60 cm zawieszong lub przyklejong na $cianie, koszu.

Sposéb wykonania: Badany staje w niewielkiej odlegtosci (2-4 m) od zawieszonej tasmy. Wykonuje rozbieg
zakonczony potprzysiadem z zamachem ramion i skacze w gére z odbicia obunéz z jednoczesnym
wyciggnieciem ramienia zamachowego w celu dotkniecia tasmy jak najwyzej. Wynik: z trzech wykonanych
skokdw ustala sie najwyzszy w cm. Przed wykonaniem trzech skokéw mierzonych, badany wykonuje dwa
skoki prébne.

Ocena zwinnosci: T- TEST

Warunki przeprowadzenia proby: Prébe mozna wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na

rownym i suchym podtozu
Sprzet: pachotki, miara, stoper. Komenda rozpoczecia biegu wyznacza réwniez poczgtek pomiaru czasu.
Sposob wykonania: ustawienie pachotkdw w ksztatcie litery , T7”
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Zawodnik stojgcy przy pachotku A na sygnat ,start” biegnie do pachotka B (10 m.) po dotknieciu pachotka B
zawodnik zmienia kierunek i krokiem odstawno-dostawnym porusza sie do pachotka C lub D (odlegtos¢
pomiedzy B i Coraz Bi D to 5 m.); po dotknieciu rekg wybranego pachotka( np. C) zawodnik przemieszcza
sie dalej krokiem obronnym do przeciwlegto pachotka, (gdy zawodnik wybrat C nastepnym punktem jest D) i
po dotknieciu rekg poruszajac sie dalej tak samo i wraca do pachotka B; po dotknieciu pachotka B zmienia
forme ruchu i poruszajac sie tytem wraca do pachotka A. Po zakonczeniu biegu wynik ze stopera nalezy
zapisac¢. Doktadnos$¢ pomiaru 0, 05 sek.

OCENA EKSPERCKA - NAPRZEMIENNE ODBICIA SPOSOBEM OBURACZ GORNYM | DOLNYM

- dla dzieci w wieku 10-12 lat dopuszcza sie zastgpienie odbié¢ wyrzutami i chwytami.
Warunki przeprowadzenia proby: Prébe mozna wykonywac w sali gimnastycznej lub w innym miejscu na

rownym i suchym podtozu
Sprzet: pitka do siatkowki.
Sposdéb wykonania: Badany staje na boisku trzymajac pitke do siatkdwki w dtoniach. Préba polega na
wykonywaniu odbié sposobem oburgcz dolnym i gérnym na przemian. Odbicia rozpoczynamy od podrzutu
oburgcz dotem nad sobg do odbié oburgcz gérg, potem oburgcz dotem itd. na przemian. Ocena dokonywana
jest na zasadzie , oceny eksperckiej” przez trenera pitki siatkowej. Czas trwania préby okresla trener.
Ocenie podlegaja takie elementy jak:
1. technika odbicia sposobem oburgcz gérnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach mtodszych)
2. technika odbicia sposobem oburgcz dolnym (lub chwyty i wyrzuty w klasach mtodszych)
3. ciggtos¢ odbicia (im dtuzszy czas tym lepiej)
4. zachowanie naprzemiennosci odbi¢ (sposobem oburgcz gérnym i dolnym)
5. koordynacja odbi¢ i ewentualnie przemieszczanie sie

Ocenie od 1 do 5 punktow podlega kazdy wyzej wymieniony element osobno (razem maks. 25 p-6w).
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